
 Ziresefr.orgتهیه شده در مجموعه آموزشی »زیر صفر« به نشانی 
 

 من هفتگیریزی برنامهجدول 
 

 بندی و اولویت  هفتگیسایی اهداف  شنا گام اول: 

  جاری من  هفتهاهداف  بندی اولویت
  
  
  
 

  
  
  
  

 بندی و اولویت  هفتگی ظایفوسایی  شنا: دوم گام 

  جاری من  هفته وظایف بندی اولویت
  
  
  
 

  
  
  
  
  
   
  
  



 Ziresefr.orgتهیه شده در مجموعه آموزشی »زیر صفر« به نشانی 
 

 هفتگی بندی زمان : دوم  گام

های عملیاتی گام  مهلت دستیابی     اهداف من  

☐    
 
 
 

   ☐ شنبه 

☐   

☐    

   ☐ یکشنبه 

☐   

☐    
 
 
 

   ☐ دوشنبه 

☐   

☐    
 
 
 

شنبه سه   ☐   

☐   

☐    
 
 
 

به چهارشن   ☐   
☐   
☐    

 
 
 

   ☐ پنج شنبه 
☐   


